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Veegttab eller -vedligeholdelse?

Hvis man vil tabe sig, skal det samlede indhold af kilojoule/kalorier i maden vaere mindre end energibehovet.

Energibehovet er forskelligt fra person til person, da det afthanger af kroppens stgrrelse*. Derfor har mand
ofte et st@rre energibehov end kvinder.

Derudover @ges energibehovet ogsa i takt med gget aktivitetsniveau.

De fleste voksne mennesker vil tabe sig i vaegt, hvis de spiser 8000 kJ pr. dag. Vaegttabets hastighed afhanger
af hvor negativ energibalancen er. Jo mere negativ energibalance kroppen er i, desto hurtigere vil man tabe sig.

*En kvinde pa 65 kg der har et moderat fysisk aktivitetsniveau, har et dagligt energibehov pa ca. 8700 kJ
*En mand pa 80 kg der har et moderat fysisk aktivitetsniveau, har et dagligt energibehov pa ca. 11300 kJ NG ¥ ol
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De officielle Kostrad

- De officielle Kostrad er de mest
velbegrundede rad vi har for en sund
livsstil.

- Ved at fglge De officielle Kostrad far de
fleste daekket behovet for vitaminer,

QOO ¢C < mineraler og andre vigtige naeringsstoffer.

Kilde: https://altomkost.dk/raad-og-anbefalinger/de-
officielle-kostraad-godt-for-sundhed-og-klima/

- Anbefalingerne tager udgangspunkt i
sundhed fgrst, sa klima.



https://altomkost.dk/raad-og-anbefalinger/de-officielle-kostraad-godt-for-sundhed-og-klima/
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Nar man skal tabe sig, er det vigtig at...

...man ikke fgler sig sulten i Igbet af dagen. Selvom man gnsker at tabe sig, skal
kroppen bruge energi til at kunne fungere ordentligt. Sult fremmer lysten til noget
der smager s@dt og fedt

- ...man far protein nok til at mindske tab af muskelmasse og gge fornemmelse af
maethed (i kombination med kostfibre)

Kalorier spist

- ..man finder nogle madvaner der passer ind i dagligdagen. Bliver den slankende Kalorier forbraendt

livsstil for besveerlig, giver man nemmere op

- ..man er opmarksom pa at energibalancen skal vaere negativ — dvs. at der skal
spises feerre kalorier end man forbraender
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Morgenmad
Dagskostforslag 1 Dagskostforslag 2

2 dl minimaelk bidrager
med 7 g protein og 148
mg calcium

18 g tomatketchup
bidrager med 1 mg

r C-vitamin / ; ’
_ 2 dl minimaelk ‘%’ A :’

15 g rosiner bidrager
med 0,5 g protein

70 g =g bidrager med 8,8 g
protein og 1,2 ug D-vitamin

28 g vindruer bidrager 86 g havregryn bidrager
. . . @ B gamn
med 0,3 g kostfibre og bidrager med . med 8,7 g kostfibre

3 mg C-vitamin 248 mg calcium

20 g bacon bidrager med
4,3 g fedt og 3,2 g protein

75 g tomater bidrager

57 g fuldkornsrugbred
med 11 mg C-vitamin

bidrager med 4,6 g

kostfibre og 2,9 g protein
1846k| = 442 kcal

1748 k| = 418 kcal
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Mellemmaltid
Dagskostforslag 1 Dagskostforslag 2

200 g yoghurt naturel bidrager
15 g feta, 40+, bidrager

med 9 g protein 292 mg calcium
» med 2,9 g protein og
80 g appelsin bidragermed 1,6 g "1"( e £ ;% 93 g calcium
kostfibre og 49 mg C-vitamin —————— """/ /© ."_"w{ 7 10 g havregryn bidrager 20 g flute '
f‘?“é'q" N med 1 g kostfibre bidrager med . 150 g tomater bidrager
o K _z‘-ij' -~ 0,9 g kostfibre O s med 2,8 g kostfibre og
s — 50 g peere bidrager med 4 22 mg C-vitamin

50 g &ble bidrager med

4 mg C-vitamin 1,5 g kostfibre

1124 k) = 269 keal 809 k] = 194 keal
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Frokost
Dagskostforslag 1

65 g gulerod bidrager
med 1,8 g kostfibre

5 g mayonnaise +5g
cremefraiche bidrager med 6
mg calcium og 0,3 g protein

49 g kirsebzer bidrager
med 5 g C-vitamin

20 g agurk bidrager

10 g porre bidrager ——— med 3 mg C-vitamin

med 2 mg C-vitamin

60 g sild bidrager

med 7,1 g protein
0g 1,29 mg jern

1944 k| =465 kcal

86 g fuldkornsrugbred
bidrager med 7 g kostfibre
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Dagskostforslag 2

80 g fldede tomater bidrage
med 9 mg C-vitamin

35 g kogt skinke

bid d 6,3 g protein ————&
ldrager me g protein , 30 g tomater bidrager

60 g mozzarella, 30+, med 6 mg C-vitamin

bidrager med 17,3 g

protein og 444 mg calcium 40 g fuldkornstortilla

bidragermed 2 g
kostfibre og 3,4 g protein

20 g lpg bidrager
med 0,1 g protein

2233 k| =534kcal
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Mellemmaltid
Dagskostforslag 1

10 g smgreost bidrager
med 0,4 g protein

60 g fennikel bidrager
med 18 mg calcium

21 g knaekbrgd bidrager
med 3 g kostfibre

15 g hovedsalat bidrager

50 g blomkal bid
med 0,2 g kostfibre g blomkal bidrager

med 1,3 g kostfibre og
143 mg kalium

967 k| =231 kcal

105 g pzere
bidrager med
6 mg C-vitamin
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Dagskostforslag 2

1,5 dl minimaelk
bidrager med 186 mg
calcium

65 g gulerod bidrager
med 1,8 g kostfibre

10 g mandler bidrager
med 26 mg calcium

802 k]=192 kcal
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Aftensmad
Dagskostforslag 1 Dagskostforslag 2

100 g spidskal bidrager
med 2,1 g protein og
oW [ o 1,9 g kostfibre

16 g ravost bidrager

med 4,2 g protein 30 g rosiner 40 g fuldkornspasta

bidrager med ———# &} —  bidragermed3,8g
65 g aeble bidrager 236 mg kalium ' kostfibre og 5,2 g protein
med 5 mg C-vitamin

25 g bladselleri bidrager
med 0,4 g kostfibre

60 g gron peberfrugt
110 g mager kalvekgd bidrager med 62 mg 100 g afpudset grisefilet
bidrager med 23,1 g C-vitamin ' bidrager med 22,2 g
protein og 1, 54 mg jern protein

2314 k] = 554 kcal 2277 k= 545 kcal




Anbefalet makronzringsstoffordeling

Protein: 10-20 E%

Kulhydrat: 45-60 E%
Fedt: 25-40 E%

Den anbefalede makronaringsstoffordeling
er angivet i energiprocent (E%).

Gra bokse = intervaller.

Diagrammet = middelvaerdier.

Kilde: https://altomkost.dk/fakta/naeringsindhold-i-maden/energiprocenter/

Dagskostforslag 1 - 8097 kJ

Dagskostforslag 2 - 7967 kJ

=



https://altomkost.dk/fakta/naeringsindhold-i-maden/energiprocenter/
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Gode redskaber til at traeffe sunde madvalg...

Nogglehullet

Ngglehullet er Miljg- og Fgdevareministeriets officielle
ernaeringsmaerke, der pa en enkel og synlig made gor det
nemmere at finde de sundere fgdevarer og madretter.

2

Kilde: https://altomkost.dk/maerker/noeglehullet/private/

Fuldkornslogoet

Veelg brod, knaekbrgd og pasta med fuldkornslogoet. Bgrn i
alderen 4-10 ar anbefales 40-60 gram fuldkorn om dagen, da de
ikke spiser sa meget mad, mens den gvrige, raske befolkning
anbefales at spise 75 gram fuldkorn om dagen.

Kilde: https://altomkost.dk/maerker/fuldkornslogoet/



https://altomkost.dk/maerker/fuldkornslogoet/
https://altomkost.dk/maerker/noeglehullet/private/
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Tips

* Vxlg ked med hegjst 10 g fedt per 100 gram og fjern skindet fra fjerkrae og fedtkanter, inden du
spiser det

* Grgntsager indeholder fa kalorier. De grove grgntsager som kal og rodfrugter indeholder mange
kostfibre, der er med til at maette. Spis derfor flere grontsager og veelg efter lyst - gerne lokale
gregntsager i saeson

* Tilpas maltiderne efter behov — bade indhold og tidspunkt

* Er man ikke sulten til et mellemmaltid, sa spring det over og gem det til senere — fx efter
aftensmad

* Proteiner i maltidet bidrager til pget maethedsfornemmelse
* Kostfibre fra fuldkornsprodukter og grgntsager er godt for fordgjelsen
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Drikkevarer

e Sluk tgrsten i vand. Drik 1 —1 % liter dagligt
e Ca. 250 ml malk eller meelkeprodukt dagligt er passende i en sund og varieret kost

* Ris-, soja-, havre- og mandeldrik kan ikke erstatte komaelk, da de har et lavere naturligt indhold af
vitaminer og mineraler

* Drik kun sukkersgdet sodavand, saftevand, @l og vin engang imellem. Disse drikkevarer bidrager
med energi (kJ/kcal), giver begreenset maethedsfornemmelse og har et lille indhold af vitaminer
0og mineraler (Spis mindre af det sgde, salte og fede - Alt om kost)

e 1 glas juice (100 ml) kan taelle med som 1 af de ‘6 om dagen’. En st@rre maengde juice teeller som
sodavand og saft i kalorieregnskabet -
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Kilde: https://altomkost.dk/raad-og-anbefalinger/de-officielle-kostraad-godt-for-sundhed-og-klima/ . < - &



https://altomkost.dk/raad-og-anbefalinger/de-officielle-kostraad-godt-for-sundhed-og-klima/spis-mindre-af-det-soede-salte-og-fede/
https://altomkost.dk/raad-og-anbefalinger/de-officielle-kostraad-godt-for-sundhed-og-klima/
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Fysisk aktivitet

* Fysisk aktivitet har i alle aldre mange sundhedsfremmende egenskaber
* Fysisk aktivitet hjaelper til at opretholde en sund vaegt

* Hgj fysisk aktivitetsniveau mindst to gange om ugen af en varighed pa 20-30 minutter, fremmer
og vedligeholder kondition, muskelstyrke, bevaegelighed og knoglesundhed. Ved hgj fysisk

aktivitet bliver du forpustet, og har sveert ved at fgre en samtale
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Vidste du at... veegttab og -vedligehold
kan bestilles eller downloades gratis her:
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https://ernaeringsfokus.dk/
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Find masser af inspiration og opskrifter
pa voresmad.dk
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VORESMAD. Kk



https://voresmad.dk/

